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Вступ. Ситуація, що склалася на сьогодні, демонструє 
певні проблеми в організації фізичного виховання у вищих закладах 
освіти. 
Впровадження нових інноваційних технологій і методик про-
ведення занять у вищих навчальних закладах є відкритим та єдиним 
засобом збільшення рухової активності, яка сприятиме покращенню 
фізичної й розумової працездатності. 
Зараз проводиться активний пошук оздоровчих технологій фі-
зичної культури у закладах вищої освіти, впроваджуються нові екс-
периментальні методики. 
Дослідження проводилося в рамках науково-дослідної роботи 
Міністерства освіти і науки України за темою 13.04 «Моделювання 
процесу навчання та розвитку рухових здібностей у дітей та підліт-
ків» (2013 — 2014 рр.), № держреєстрації 0113U002102.
Мета дослідження: розробка, обґрунтування та оцінка ефек-
тивності методики інтервального тренінгу під час занять фізичною 
культурою студентів закладів вищої освіти на підставі змін фізичної 
працездатності.
Методика. 
Методологія досліджень передбачала проведення поетапного пе-
дагогічного експерименту. На першому етапі було проаналізовано 
і узагальнено дані науково-методичної літератури, були визначені 
експериментальна база, контингент досліджуваних. На другому ета-
пі підібрано ефективні методи і розроблено програму досліджен-
ня, а також проведено констатуючий експеримент. У дослідженнях 
було задіяно 55 студентів факультету іноземної філології. На третьо-
му етапі проведено формуючий експеримент. На четвертому етапі 
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дослідження було перевірено ефективність розробленої програми, 
складено практичні рекомендації щодо підвищення рівня фізичної 
працездатності студентів. 
Методи дослідження: вивчення та аналіз літератури; педагогіч-
ні спостереження (педагогічний експеримент); фізіологічні методи 
(антропометричні показники, індекс Кетле, фізична працездатність 
за індексом Гарвардського степ-тесту –(ІГСТ)); статистичні мето-
ди (параметрична та непараметрична статистика з використанням 
комп›ютерних програм). 
Результати дослідження
Середній вік студентів, що приймали участь у дослідженні скла-
дав18,2 ± 0,09 років, індекс Кетле виявився 21,3 кг/см2 без суттєвої 
статевої різниці (р>0,05). Значення індексу Кетле перебували у гра-
ницях норми — з низьким рівнем ризику захворювань, які пов’язані 
з надлишком або дефіцитом маси тіла. ІГСТ визначився як 61,5 ± 3,8 
балів у хлопців, що відповідало оцінці нижче за середню. А у дівчат 
цей індекс був істотно нижчим — 38,1 ± 3,4 бали (р<0,05), та оціню-
вався в цілому незадовільно. Основні антропометричні показники та 
рівні фізичної працездатності на початку дослідження в обох групах 
студентів (ДГ та КГ) суттєво не відрізнялися (р>0,05), що дало змогу 
проводити педагогічний експеримент.
Інтервальне тренування використовується в якості сучасного ме-
тоду для підвищення аеробних та анаеробних можливостей і для 
зниження ваги осіб, які займаються фітнесом. 
В 1996 році Ізумі Табатою з Національного інституту фітнесу і 
спорту в Каної, Японія були опубліковані результати дослідження 
впливу інтервальної підготовки високої інтенсивності. В результа-
ті експериментальна група Табати значно покращила аеробні мож-
ливості за 3 тижні тренування (потім результати стабілізувалися). 
Група також збільшувала й анаеробну потужність на протязі всього 
дослідження. 
Тренери стали застосовувати метод Табата у вигляді інтерваль-
них тренувань, але які менш інтенсивні, ніж за протоколом Табата. 
Мета полягає в тому, щоб зберегти більшість його переваг, безпе-
рервно включаючи високо інтенсивні інтервали і в загальну фізичну 
підготовку.
Усе вище перераховане стало підґрунтям складання комплексу 
вправ для підвищення фізичної працездатності студентів, зберігаю-
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чи основні принципи інтервального тренінгу Табати. Головною осо-
бливістю було врахування вихідного рівня фізичної працездатності. 
За результатами Гарвардського степ тесту студенти розподілилися 
на 3 групи. Відповідно нами експериментально було підібрано три 
різнорівневі програми тренувань: високого, середнього та низького 
рівню. Запропонована програма тренінгу враховувала програмні за-
няття фізичною культурою (на базі фітнес тренування) та самостійні 
додаткові заняття три рази на тиждень. 
Протягом місяця проведення формуючого експерименту у сту-
дентів наступали певні зміни функціонального стану. Працездатність 
вірогідно відрізнялася від показників початкового періоду (р<0,05). 
Антропометричні показники суттєво не змінилися в динаміці.
Аналіз оцінок фізичної працездатності груп студентів показав, 
що результати студентів КГ суттєво не змінилися, а студенти ДГ піс-
ля тренінгу розподілились наступним чином: слабка група — 34,6 % 
(- 26,9 %, р<0,05), середня група — 42,3 % (+19,2 %, р<0,05), сильна 
група — 23,1 % (+7,7 %, р>0,05) 
За результатами дослідження встановлено, що вірогідно збіль-
шилися частка середньої групи (ІГСТ мав оцінки нижче середніх), та 
зменшилася частка слабкої (ІГСТ мав незадовільну оцінку).
Обговорення. 
В останні роки, все більше поширюється думка, що інтревальне 
тренування є суперефективним тренінгом, який не потребує спеці-
альних знань, постійних занять та великих часових затрат [6]. Наше 
дослідження показало дієвість підібраного протоколу, подібного 
тренінгу Табати, але з помірною інтенсивністю виконання вправ. 
Була виявлена ефективність цього тренінгу для підвищення фізичної 
працездатності.
Висновки. Оцінка ефективності інтервального тренінгу за мето-
дикою Табати на підставі динаміки фізичної працездатності студен-
тів дозволила об`єктивно довести позитивне значення впроваджен-
ня додаткових самостійних занять студентів. 
